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Xiilaso— Moqalada informasiya-kommunikasiya texnologiya-
larindan istifads edarkan istifadacinin saglamhgina dayan tibbi va
psixoloji ziyan arasdirilir. Onlarin proflaktika yollar1 miiayyan
olunaraq, miixtolif iisullar sarh edilir.

Acar sozlor— IKT-nin saglamliga tasiri, fiziki Xastaliklar,
elektromagqnit siialanmasi, kompiiterin ziyani, kompiiter sindromu

I. GIRIS
- XXI osr Informasiya-Kommunikasiya Texnologiyalar
(IKT) osri oldugundan miiasir texnologiyalar hoyatimizin
biitiin sahalorina siirotlo daxil olmaqdadir. Tesadiifi deyil ki,

Azorbaycamin IKT sahasinda son 10 il iizro orta illik artim
tempi 15-20% toskil edib [1].

Diinya Iqtisadi Forumunun “Qlobal  Informasiya
Texnologiyalar1 2015” hesabatinda Azorbaycan 143 &lka
arasinda hokumotin galocoklo baglt IKT sektoruna yanasmasi
iizra 9-cu yeri, IKT sektorunun tobligindo hékumeotin uguruna
gdra 10-cu yeri tutub. IKT-nin inkisafi her bir 6lkonin
intellektual, elmi potensialinin, dévlst idaragiliyinds soffafligin
Vo demokratiyanin inkisafinin osas gostoricilorindondir.

Hazirda fordi kompiiter, mobil telefon vo s. qurgular
insanlarin noinki is prosesindo, hom do istirahot zamani
ayrilmadiglar bir vasitodir. IKT siirotlo inkisaf etdikca,
istifadogilorinin say1 artir, hotta usaqlar, yeniyetmolor belo
hoyatin1 kompiitersiz, mobil telefonsuz tasavviir eda bilmir.
Yasindan asili olmayaraq kompiiter hor Kkosin &namli bir
vasitosine ¢evrilib. Ogor obrazli yanagsaq milyonlarla insan
Oziinli kompiiters “baglayaraq”, virtual aloma hobs edir.
Inkisaf etmis todris ocaqlar1 kompiiter, Internet sobokasi,
noutbuk, proyektor vo interaktiv 16vhalorls tochiz olunur. IKT
vasitolori insanlarin intellektini artirmaqla yanasi orqanizmo
miioyyon monfi tosirlor gostororak, saglamhiga ciddi ziyan
vurur. Bu problem miixtolif ixtisas sahiblorinin miizakirs
movzusuna cevrilib. Saglamliga zorba vuran bu problemi iki
aspektdon analiz etmoak olar: tibbi va psixoloji [2, 3].

Mogalodo IKT wasitolorindon istifado edorken fiziki
saglamliga daysn zoror vo psixoloji pozuntulari yaradan
sobablor aragdirilir. IK T istifadagilorinin daha az ziyan gérmasi
tictin profilaktik qaydalar tévsiys olunur.

II. IKT-NiN YARATDIGI FiZiKi XOSTOLIKLOR

Informasiya texnologiyalarinin nailiyyatlori rahat hoyat
torzini tamin etdiyindan avvalki nasla nisbaton indi insanlar
daha az aktiv hoyat torzine meyillidirlor. Konardan els goriins
bilor ki, insan kompiiter arxasinda oturarkon rahatdir, lakin
uzun zaman eyni voziyystdo oturmaq organizm iigiin
macburiyyatdir. Kompiiterdon davamli istifads edan, oturaq

hoyat rejimina mohkum olan insanlarda yaranan simptomlar

hokimlar  torsfindon  “kompiiter sindromu” termini ilo
adlandirilir [4].
Hal-hazirda elektromaqgnit siialanmasinin  oqranizmo

vurdugu moanfi tasir tadqig olunan aktual problemlardan biridir.
Miitoxassislorin -~ risk  qrupunda  apardign  todgigatlara
osaslanaraq, IKT-nin saglamhiga tosirini asagidaki kimi
xarakterizo etmok olar:

1. IKT vasitolorinin elektromagnit siialanmasi saglamliq
gostaricilorinin asagi diismosine sabab olur. Bilirik ki, elektrik
enerjisindon istifado edon istonilon cihaz  otrafinda
elektromagnit saho yaradir. Hor cihazin Gziinamoxsus
stialanma doracasi var. Masalon: toster vo soyuducuya nisbaton
mikrodalgali soba, televizor, monitor, proyektor daha ¢ox
stilanma yaradir. CRT (ing. Cathode Ray Tube: Katot Isinl
Tiip) monitorlarin  osas elementi elektron siia borusu
oldugundan, istifadesi saglamliga ¢ox ziyanhdir, LCD (ing.
Liquid Crystal Display: Sivi kristal ekran) monitorlarin
tohliikaliliyi iso nishaton azdir. Fordi kompiiterin orqanizmo
daha ¢ox ziyan vurmasi bir ne¢o Sabablo asaslandirilir [5]:

o Kompiiter igloyon zaman on az1 iki monbado
eletromagnit sahasi yaranir: monitor va sistem bloku.

o Istifadaci tohliikesiz mosafoda durmagdan mohrumdur.

o Istifado miiddotinin 6 saatdan ¢ox olmasi moslohat
goriilmadiyi halda, adoton miiasir istifadogilor bu miiddsti 12
saata qodor uzadirlar.

Elektromagqnit siialanmasi organizmo tosir edorok osob
pozgunlugu, disfunksiya, qadinlarin hamilslik d6vriinds ise
anomaliyalarin yaranmasina sobab olur ki, bu da usagin saglam
dogulma ehtimalim1 azaldir, anadangalmo iirok qiisuru riskini
artirir. Kompiiter istifadagilarinin taxminan 60%-ds g6z, 60%-
do tirok-damar sistemi, 40%-do mado-bagirsaq, 10%-do dori vo
miixtolif sis xostoliklori tosadiif olunur. ©gar belo demok
miimkiindiirsa, elektromaqnit siialanmasinin tosiri altinda
insanin biosahasi kicilir. Hesablamalar gostorir ki, kompiiterds
is zamam insamin biosahosi 2916 piksel azalir vo insan
energetikasinin zoiflomasi miisahido olunur. Belo ki, bas
nahiyssindo miixtolif intensivlikds agrilar, qaraciyarin
funksional pozgunlugu, iirok nahiyasinds arterial tazyiqgin
doyismosi, galxanabonzor vozin aktiv foaliyyatino oks tosir
gostararok daxili garginlik, sobabsiz agressiya kimi simptomlar
tozahiir edir.

Elektromagqnit siialanmasinin goérme gabiliyystina manfi
tosiri aktual problemlordon biridir. “Goziin  yorgunluq
sindromu”- ig giiniinii kompiiter masas1 arxasinda kegiran har
kosa malum olan, son zamanlar ohali arasinda surstlo yaranan
bu sindrom, hakimlar tarafindon “asthenopia” adlandirilir [6].
Adston monitor qargisinda olan insanlarin gozlori tok bir
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noqtoys fikso olunur, yaxud kigik bir diapazonda horokot edir,
noticods g6z yorulur, goziin akkomodasiya qabiliyyati
(fokusun doyismosi) xeyli zoifloyir. Ona goéro do gozii
ekrandan ¢okondon sonra yaxinda vo uzaqda Yyerlogon
obyektlora fokusun uygunlasmasi dorhal deyil, bir miiddstdon
sonra vs todricon bas verir. Normal halda insanin bir dagigads
g6z qurpma say1 25-o ¢atmalidir. Ancaq monitordan istifado
edorkon goz qirpma say1 10-dan ¢ox olmur. Bu isa normadan
toxminan ti¢ dofo az demokdir. Kompiiter arxasinda bir ne¢o
saat vaxt kegiron, mobil telefondan fasilosiz istifado edon
insanlarda “kompiiter, g6z sindromu” [7], gdzdo tozyiq yaradir,
g06ziin horaratini artirir. Ugursuz rong seg¢imi, srift, pancaranin
Olgiisti vo ekranin yanhs yerlogdirilmosi bels, gézo oks tosir
gostarir. Noticada gozlordo agrilar olur, isiga qarst hissiyat
azalir, quruluq vo goz yorgunlugu goérme gabiliyystinin
azalmasina gotirib cixarir.

2. Kompiiter istifadogilorinin  az horokotli is rejimi
azalalorin gorginliyini artirir, osteoxondroz, onurga siitununda
yirtiglar, toxumalarin qidalanmasinda pozulma, usaqlarda isa
skolioz kimi tez-tez rast golinan fosadlarla noticalanir. Oturag
hoyat torzi kegiron insanlarda ¢anaq oynaqlarinin horokatsizliyi
badoan ils stul arasinda istilik kompres: yaradir ki, bu da qanin
diizglin dovraninin qarsisint  alir, qanm durgunluguna va
qatilasmasina sabab olur. Az horokatlilikdon boyun, bas
ozolalori gorginlagir, beynin gidalanmasi zsifloyir. Bu ciir is
rejimi piylonmoyo, prostatito, babasilo, hipertoniyaya, gan-
damar sisteminin patologiyasina va S. Xastaliklora sobab olur.

3. Klaviatura, maus vo ya daktilo istifadasi noticasinds
“karpal tunel sindromu” — ol barmagqlarinin horokot vo
hissiyatinin tomin edilmosinds shomiyystli rolu olan median
sinirin ol biloyi xottindo sixigmasi ilo baglh ortaya ¢ixan bir
vaziyyatdir (sokil 1). Biloyin uzun middst biikili voziyystdo
gqalmasindan yaranan sinir tixaci xiisuson 50 yasdan yuxari
olan qadinlarda miisahids olunur.

Yanlig vaziyyat Diizgiin vaziyyat

w o>

Sokil 1. Maus istifadasi zamani naticasinds ol bilayi xattinds sixigmast ilo
baglh voziyyst

4. Ofis soraitinde  kompiiter, printer, skaner,
stiratgixarma va s. texniki avadanliglarla isloyon insanlar bir
¢ox kimyovi maddslorin tasirina moruz galarag, markazi sinir
sisteminin pozulmasi, allergiya, bronxit kimi xastoliklori
“qazana” bilirlor. Miitaxassislorin fikrinca bu avadanliglarin
istismart zamani saglamlifa on boylik zorori siirotgixarma
aparatinin va printerlarin boyasi verir. Polimer vo ya komiir
torkibli boya ¢ap zamani agsagidaki tizvi maddoslori yaradir [8]:

e Benzol-hamilo gadinlarda doliin inkisafina tosir edarok
Xargang Ve anadangslms irok qiisuru xastaliyi ilo naticalona
bilar.

o Ksilol-onun toplanmasi bdyrak ¢atismazligi yaradir.

e Toluol, ization—bu maddslor yuxusuzluq, yorgunluq vo
selikli gisanin qiciqlanmasina gotirib ¢ixarir.

o Trixloretan—dori, burun, bogaz, gbz qicig1 dogurur.

o Dibutyl, tributilen —endokrin sisteminin pozulmasina
gatirir.

e Stirol-morkoazi sinir sisteminin funksional pozuntusu vo
yuxart tonoffiis yollarmin selikli qisasinin qiciqlanmasina
sobab olur.

e Azot dioksid-virus  va
miiqavimoti azaldir.

o Hidrogen-sulfid—g6zds qiciq dogurur.

bakterial  infeksiyalara

Sadalanan kimyavi maddslorin arasinda ozonu xiisusi qeyd
etmok lazimdir. Cap zamani kiilli miqdarda ayrilan, giiclii
oksidlosdirici xiisusiyyotino malik olan ozon orqanizm fiig¢iin
tohliiks yaradir.

5. Havada yaranan monfi ionlarin artmasi qurgularin
otrafinda insan saglamligina ziyan vuran ¢irk vo tozlarin tez
yayllmasina gorait yaradir. Texniki qurgularda bunun qarsisini
tamamilo almaq miimkiin deyil. Toz olan yerds iso mikroblarin
inkisafi ticin miihit olur, bakteriyalar vo gobaloklor amala
golir. Beloliklo, bagirsaq infeksiyast vo allergik xostsliklor
insan organizmino yol tapir. Oksigen catismazlig1 yaradan iKT
vasitolori vo sabit durusun orqanizmo verdiyi tozyiq tonoffiis
organlarinda problem yaradir: gonzik, burun-udlag vo bogaz
quruyur.

I1l. IKT-NIiN YARATDIGI PSiXOLOJi POZUNTULAR

Osrlor boyu inkisaf etmis insiyyot formasimi texniki
vositolorin  ovez etmosi insanlarin psixologiyasimi doyisir.
Usaqligdan sosiallasma vordisi qazana bilmayan ford,
yeniyetmslik ¢aginda tolim-torbiyys ocaqlarinda, sonralar iso
isgiizar alomda problem yasayir.

Kompiiter, mobil telefon, proyektorlarin siias1 vo s. Kimi
vasitolor stresi artirir. Bazon informasiyanin itmasSine viruslar
Vo ya yaddas qurgularmin keyfiyyatsizliyi sobob olur. Boazon
do istifadagi vaxtagirt informasiyam yaddasda saxlamir vo ya
yanlig diilymoni sixir, naticods yaranan problem streso sobab
olur, bu da asab sistemino monfi tesir gostorir. Stres dedikds,
giiclii emosional sarsinti basa diigiiliir. Sinir sisteminin
gorginliyi, miitomadi olaraq yasanan stres saglamliga ciddi
tosir edir:

v' Informasiyanin itmosi kompiiter streslarinin i¢inda on
onomlisidir.

v' Normal islomayan kompiiterds isin langimasi,
donmasi vo sonmasi bir sozlo kompiiterin nasazligi osobi
garginlogdirir.

v Miitomadi olaraq 6z  biliklorini  yenilomak,
informasiyanin inkisafi ilo ayaqlasmaq insanda informasiya
yiiklonmasi  yaradir. Informasiya bollugu iso yuxunun
posulmasina sabab olur [9].

Kompiiter oyunlarina tam aluds olan geymer virtual alomda
kegirdiyi hayacan hissindon (idmangilarda oldugu kimi) gana
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adrenalin hormonu ifraz olunur. Geymer harokotsiz hoyat torzi
kegirdiyindon adrenalin hormonu idmangidan forgli olaraq,
sinir sistemini zadsloyir, beynin iglomosinds borpast miimkiin
olmayan fasad-nevrasteniya yaranir. Geymer na gadar havaslo
oynayirsa o qodor virtual alomo daxil olur, real alomdon
uzagqlasir. Orqanizmin yemok, igmok, yatmaq kimi taloblarinin
signallarini beyin duymur. Orqanizm normal gidalanmur, tomiz
havadan mohrum olur, immunitet asagi diisiir. Saglamliga
vurulan zarbaya gors bu prosesi miitoxassislor bazon narkotikls
eynilogdirirlar. Lakin, narkotike garsi biitiin dunya miibarizo
aparir, geymerlors qarst iso fordlor [10].

V. PROFILAKTIKA

Bir nego sortlora amal etmoklo organizmi IKT-nin monfi
tosirlarindan nistaban qorumaq miimkiindiir:

1. Ogor IKT wvasitolorindon, on osast da periferik
qurgulardan istifado etmirsinizss, séndiirmok daha uygundur,
aclq qoymaq, monitoru yuxu rejimina kegirmok maslohot
goriilmiir.

2. Elektromagqnit siialanmasinin garsisini nisbaton almag
mogsadilo  monitorun  arxa hissesini  otagin  kiinciing
yerlosdirilmasi on uygun vaziyyatdir.

3. Mokan diizgiin vo barabor isiglandirilmalidir. Giinog
stialar1 monitora vo g6zo diismamalidir.

4. Lisenziyall program tominatindan
olunmalidir.

5. IKT vasitolori olan otagin havasini tez-tez doyismok
lazimdir.

6. Qurgularn ayda on az1 bir dofo xiisusi toyinath
tomizlayici vasitalarlo toamizlomok zoruridir.

7. Qurgulardan istifado etdikdon sonra miitloq sokildo
ollari yumaq lazimdir.

8. Kompiiter garsisinda 20 dagigo islodikdon sonra 20
saniya gozlori baglayaraq ya da uzaga baxmagqla istirahat
etmok faydalidir. Vaxtasir1 gbéz gimnastikast etmok g6z
azalalarinin garginliyini azaldir va dincalmasineg sarait yaradir.

9. Kompiiterdon istifads miiddoti planlagdirilmali, bir
sutka orzinds comisi 6 saatdan ¢ox olmamaqla vo fasilalarlo
¢aligmaq moagsadouygundur.

istifada
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10. Kompiiter masasi vo stul istifadoginin  badon

olgiilorine uygun tarazlanmalidir.

IKT-nin todbiq keyfiyyotini yiiksoldarok, xeyirli magsadlor
tictin istifado edilorss, naticads organizmo olan monfi tosirlori
azalar, faydalari iso artar.

NOTICO

Elm vo texnika sahasinds istonilon yenilik moanfi tasiri
gacilmaz olan miisbat hadisadir. Arasdirmalardan aydin olur
ki, insan saglamliginda barpasi miimkiin olmayan fasadlar
noinki IKT  vasitolori, hom do cihazlarin  uygun
yerlogdirilmamasi, gigiyenik gaydalara omol olunmamasi,
basqa sozlo profilaktik toloblari icra etmomak yaradir.

Xatirlatmaq yerino diisor ki, IKT vasitalori no godor yararls,
sorfoli olsalar da, diizgiin istifado edilmadikdo ziyanlar
faydalarindan ¢ox olur. Unutmayin ki, sizin saglamlhigimiz hor
seydan vacibdir!
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